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W potowie XX wieku panowat poglad czesto propagowany przez autoréw powiesci fantastyczno-naukowych, ze odzywianie
cztowieka w niedalekiej przysztosci bedzie odbywac sie za pomoca tabletek. Spozywane tabletki mialy zawieraé okreslone
sktadniki niezbedne naszym organizmom do prawidtowego funkcjonowania.

Im wiecej dowiadujemy sie o ztozonosci ludzkiego organizmu i regutach rzadzacych jego fizjologia i prawidtowym odzywia-

niem, tym wizja odzywiania sie¢ wytacznie tabletkami coraz bardziej si¢ oddala i staje sie coraz bardziej utopijna.

Najlepsza synergia

Wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze do funkcjonowania
organizmu ludzkiego pracuja w potfaczeniu i oddziatujg na sie-
bie wzajemnie. Lista zaleznosci jest ogromna, np. do rozwoju
anemii przyczyniaja sie niedobory zelaza, witaminy B6, B12,
kwasu foliowego, cynku i manganu. Jednak czasem przyjmo-
wanie nadmiaru jednego sktadnika moze przyczyni¢ sie do
powstania niedoboru innego.

Zelazo jest antagonista cynku, a niedobér obu pierwiastkow
wystepuje nader czesto. Jednak zalecenie spozywania nad-
miernych ilosci zelaza nasila objawy nierozpoznanej i niele-
czonej anemii wywotanej niedoborem cynku.

Niektoére sktadniki po prostu nie dziafaja bez swoich syner-
gistycznych partneréw. Witamina Bé nie bedzie wykorzysty-
wana przez organizm przy niedoborze w diecie cynku. To
samo dotyczy witaminy E, gdy bedzie spozywana bez miesza-
niny innych tokoferoli. Przemiana i wykorzystywanie przez
organizm Niezbednych Nienasyconych Kwaséw Ttuszczo-
wych nie bedzie sie odbywa¢ prawidiowo i efektywnie bez
odpowiedniej aktywnosci enzyméw zaleznych od magnezu,
selenu, cynku czy witaminy z grupy B.

SKLADNIKI ANTYODZYWCZE - STRZEZ SIE!
ZtODZIE) WITAMIN

W dzisiejszych czasach réwnie wazne staje sie to, czego nie
jesz. Wiele substancji ma wtasciwosci antyodzywcze, ponie-
waz uniemozliwiaja wchfanianie i wykorzystywanie wtasci-
wych sktadnikéw pokarmowych lub/i przyspieszaja ich wy-
dalanie.

Od lat 50. XX wieku do produkowanej zywnosci wpro-
wadzono ponad 3500 sztucznych substancji, m.in. pestycy-
dy, antybiotyki, hormony, sztuczne konserwanty, barwniki,
spulchniacze, sztuczne antyutleniacze. Substancje te obecnie
s3 prawie we wszystkich powszechnie spozywanych pro-
duktach spozywczych: miesie, mleku, zbozach, warzywach
i owocach.

Réwnie wazne jest unikanie tych substancji, jak i ochrona przed
nimi.Wiele wspétczesnych choroéb i dolegliwosci ma swoje
zrédto w niedoborze sktadnikéw odzywczych wystepujacych
w spozywanych pokarmach przy jednoczesnym nadmiarze
szkodliwych substancji antyodzywczych w nich obecnych.

Obecnie 25% przypadkéw raka ma zwiazek z nadmiarem
sktadnikow antyodzywczych (np. kancerogennych zwiazkéw
chemicznych i wolnych rodnikéw powstajacych przy paleniu
papieroséw).

Roéwniez inne choroby, od zapalenia stawéw do chroniczne-
go zmeczenia, moga by¢ wynikiem nadmiaru zwiazkéw an-
tyodzywczych w organizmie przekraczajacych jego zdolnos¢
odtrucia. Oznacza to gromadzenie sie¢ produktow rozktadu
pestycydéw w tkance ttuszczowej, wzrost toksycznosci po-
wszechnie przyjmowanych lekarstw, réwniez lekéw prze-
ciwbdlowych i alkoholu. Nawet uboczne produkty metabo-
lizmu nadmiaru weglowodanéw, w normalnych warunkach
nietoksyczne, moga sie gromadzi¢, powodujac béle migsnio-
we i zmeczenie.

Wyréwnywanie deficytu

Oczyszczone jedzenie, wolne od sztucznych dodatkéw nie
jest obojetne dla organizmu ludzkiego. Jakiekolwiek pozy-
wienie, ktére wymaga strawienia i przyswojenia, wymaga od
organizmu wiecej sktadnikéw odzywczych niz samo dostar-
cza — roéwniez jest antyodzywcze. Obecnos¢ w codziennej
diecie takich pokarméw stopniowo pozbawia nasz organizm
waznych sktadnikéw odzywczych.

W przecietnej diecie ,,typu zachodniego” w krajach rozwi-
nietych dwie trzecie kalorii pochodzi wiasnie z takich po-
karmoéw. Oznacza to, ze pozostata jedna trzecia diety musi
petni¢ funkcje odzywcze — uzupetniac¢ te braki i nie tylko do-
starczy¢ sktadnikéw odzywczych niezbednych dla zdrowia,
ale tez neutralizowac¢ substancje antyodzywcze pochodzace
np. ze spalin samochodowych, pestycydéw itp.

Nie wiadomo precyzyijnie, jak duze dawki waznych substancji
odzywczych moga neutralizowac zwiazki antyodzywcze, ale
z pewnoscia wiadomo, iz potrzeba ich wiecej, niz przewiduja
Normy Dziennego Zaleconego Spozycia dla poszczegdlnych
skfadnikoéw, tzn. DZS (Dzienne Zalecane Spozycie).

Przyktadem moze byé¢ witamina C. Zapotrzebowanie
na witamine C osoby palacej jest od 4 do 10 razy wiek-
sze od DZS. Pijacy alkohol potrzebuja 6 razy wiecej
witaminy C, aby utrzymac¢ jej poziom we krwi taki sam
jak u oséb niepijacych.
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Witamina C neutralizuje ponad 50 szkodliwych substan-
cji, w tym pochodzace ze spalin samochodowych. Dlate-
go mieszkancy duzych miast potrzebuja znacznej ochrony
o dziataniu przeciwutleniajacym z powodu zanieczyszczenia
$rodowiska. Optymalna porcja to 1000 mg dziennie i jest to
wiecej niz zalecane normy, gdyz one (DZS), takich czynni-
koéw nie uwzgledniaja.

ZASADA SYNERGII JEST PODSTAWA TEORII WLA-
SCIWEGO ZYWIENIA

Najlepsze rezultaty osiaga sie, spozywajac wtasciwe produk-
ty, dobierajac odpowiednia kombinacje réznych sktadnikow.
Pozwala to na odczuwalne dziatanie sumy skfadnikéw w niz-
szych dawkach, niz gdyby byty przyjmowane oddzielnie. Na
tym polega synergistyczne dziatanie sktadnikéw odzywczych.

Suplementacja, czyli uzupetnienie dla zdrowia

Wiasciwa réwnowaga witamin i skfadnikéw mineralnych jest
bardzo wazna. Idealnym rozwiazaniem bytoby spozywanie
$wiezych i zdrowych produktéw, ktére dostarczatyby orga-
nizmowi wszystkich niezbednych skfadnikéw odzywczych
stuzacych optymalnemu zdrowiu.

Jednak w praktyce moze to by¢ czesto trudne, a nawet nie-
mozliwe. Ze wzgledu na zanieczyszczenie srodowiska natu-
ralnego i stres w codziennym zyciu wzrasta zapotrzebowanie
na sktadniki zywieniowe, jednoczesnie maleje liczba potrzeb-
nych nam kalorii ze wzgledu na ogélnie zmniejszajacy sie po-
ziom aktywnosci fizyczne;j.

Oznacza to, ze potrzebujemy wiecej sktadnikéw odzyw-
czych z coraz mniejszej ilosci pozywienia. Jednoczesnie spada
zawarto$¢ niektorych sktadnikéw w wielu produktach spo-
zywczych.

Metody stosowane we wspétczesnym rolnictwie spowo-
dowaly niedobory selenu i innych sktadnikéw odzywczych
w ziemi. Obecnie wzgledy marketingowe, a nie zywieniowe,
wptywaja na sposoby zbierania plonéw i ich transportu. Po-
nadto, jezeli wezmiemy pod uwage przetwarzanie zywnosci
na duza skale, nieodpowiednie przechowywanie oraz inne
czynniki, nie powinno nas zaskakiwa¢, ze wiele produktéw
pojawiajacych sie na naszych stofach nie moze zaspokoi¢ na-
szego zapotrzebowania na rézne sktadniki odzywcze.
Obecnie codzienna dieta moze nie dostarcza¢ organizmowi
witamin i mineratéw nawet w dawkach wynikajacych z DZS.
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Moze to oznacza¢, ze przyjmowanie skfadnikéw odzywczych
w postaci suplementdéw staje sie niezbedne dla zachowania
optymalnego stanu zdrowia.

Natura zna wszystkie odpowiedzi, a nauka je ujawnia

Nie ma odpowiednika, ktéry zastepowatby zdrowe natural-
ne pozywienie, ktére zawiera setki substancji waznych dla
zdrowia; znaczenie obecnosci niektorych z nich jest jeszcze
nieznane. Zawsze nalezy wybieraé jak najbardziej réznorod-
na diete i rézne rodzaje pokarméw. Kiedy konieczna staje
sie suplementacja, nalezy wybiera¢ preparaty jak najbardziej
przypominajace swoim sktadem i struktura (skfadnika od-
Zywczego) pozywienie wystepujace w naturze.

Twdéj optymalny program suplementacyjny ANKIETA

Zapotrzebowanie na substancje odzywcze mozna wyka-
za¢ na podstawie analizy prowadzonego stylu zycia oraz
oznak i objawéw zwiazanych z niedoborami. Wystarczy
mozliwie najlepiej odpowiedzie¢ na ponizsze pytania.
Maksymalny, mozliwy do uzyskania, wynik dla kazdego
sktadnika odzywczego wynosi 10. Uzyskanie 5 lub wiecej
punktéw moze wskazywaé na niewystarczajace spozycie
danej substancji odzywczej. W przypadku uzyskania wy-
niku ponizej 5 punktéw prawdopodobienstwo niedoboru
jest niewielkie.

Jezeli zyjesz w bardzo duzym stresie lub mieszkasz
w zanieczyszczonym $rodowisku, twoje optymalne za-
potrzebowanie na poszczegdlne sktadniki odzywcze be-
dzie wieksze, nawet przy braku jakichkolwiek objawow.

Warto stosowaé optymalng diete i przyjmowac suplement
witaminowo-mineratowy o duzej potencji kazdego dnia, na-
wet jezeli nie wystepuja zadne wymienione ponizej objawy.
Instrukcja

Zaznacz w kwadracie kazdy czesto pojawiajacy sie objaw.
Wiele objawéw moze wystepowac czesciej niz raz. Wynika
to z faktu, ze moga je powodowac¢ niedobory réznych sktad-
nikow odzywczych. Za kazdy zaznaczony objaw otrzymuje
sie | punkt. Za kazdy pogrubiony i zaznaczony objaw otrzy-

muje sie 2 punkty. W przypadku wystapienia wszystkich ob-
jawow maksymalny wynik wyniesie 10 punktow. Wynik dla

kazdego sktadnika odzywczego nalezy wpisa¢ w polu ,,Twdj
wynik” na dole.



A
SOLGAR®

WITAMINY Since S 1947

.

Profil witaminowy B2 B6 Magnez
O Uczucie pieczenia lub piasku O Rzadkie pamigtanie snow O Drzenie lub skurcze miesni
A w oczach O Zatrzymywanie wody O Stabe migsnie
O Afty O Wrazliwos$é na jasne swiatto O Mrowienie w dtoniach O Bezsennos¢ lub nerwowosé
O Stabe widzenie nocne O Podraznienia jezyka O Depresja lub nerwowosé¢ O Wysokie cisnienie krwi
O Tradzik 0O Zaé¢ma O Drazliwos¢ O Nieregularna akcja serca
O Czeste infekcje i przezigbienia [ Wiosy ttuste lub bez potysku O Drzenie lub skurcze migsni O Zaparcia
O Suchaituszczaca sig skéra O Wypryski lub zapalenie skory O Brak energii O Napady lub konwulsje
O tupiez O Rozdwajajace sie paznokcie O tuszczaca sie skéra O Nadmierna ruchliwo$é¢
O Plesniawka lub zapalenie O Pekanie warg O Depresja
pecherza . ) Twéj wynik................. B )
O Biegunki Twéj wynik.................. Bi Twéj wynik..................
iotyna
Twéj il
worwynt B3 O Sucha skéra Selen
C O Brak energii O Stabe wtosy O Choroba nowotworowa
L O Biegunka O Przedwczesne siwienie w rodzinie
O Czeste prerlqblenla O Bezsennos¢ O Wrazliwos$é lub béle migsni O Oznaki przedwczesnego
O Brak energii O Bole gtowy lub migreny O Ostabienie apetytu lub starzenia sie
O Czeste infekcje O Ostabienie pamigci nudnosci O Zaéma
O Krwawienia z dzigset lub O Niepokdj lub napiecie O Wypryski lub zapalenie skéry O Wysokie cisnienie krwi
wrazliwe dziasta O Depresja . . O Czeste infekcje
O tatwo powstajace siniaki O Drazliwose Twéj wynik................. . ]
O Krwawienia z nosa O Krwawienia z dziaset lub Twoj wynik.................
O Powolne gojenie sig ran wrazliwe dziasta e
O Czerwone krosty na twarzy O Tradzik Profil Niezbednych Chrom
Nienasyconych Kwaséw O Nadmierne lub zimne
TWoj Wynik:....occco 5i wynik: poty
] wy! Twoj wynik................. T|USZCZOWYCh (NNKT) O Zawroty glowy lub drazliwosé
0 6 godzinach bez jedzenia
D BI12 Kwas Iinolowy O Eotrnga czestego spc:iywania
O Reumatyzm lub artretyzm O Stabe wtosy i gamma-linolenowy positkow
O Bole plecéw O Wypryski lub zapalenie skory (GLA) O Zimne dtonie
O Prochnica zgbow O Nadwrazliwos¢ ust na ciepto O Nadmierne zapotrzebowanie na
O Wypadanie wioséw i zimno L Suchaiszorstka skéra sen lub sennos¢ w ciagu dnia
O Nadmierne pocenie sig O Drazliwos¢ L Suche oczy O Nadmierne pragnienie
O Skurcze migsni O Niepokdj lub napiecie O Czeste infekcje O ,,Uzaleznienie” od stodyczy
O Sztywnosé lub béle stawéw O Brak energii O Ostabienie pamigci B .
O Brak energii O Zaparcia O Wypadanie wloséw lub tupiez Twoj wynik.................
. e O Wrazliwos¢ lub béle migsni L)' Nadmierne pragnienie .
Twéj wyniki...oevrernr [ Blada skéra O Powolne gojenie sig ran Zelazo
BI » . O Zespot napigcia O Blada skéra
o Twéj wynik................. przedmiesiaczkowego lub béle O Podraznienia jezyka
Wrazliwos¢ migéni piersi O Zmeczenie lub brak energii
O Boéle oczu Kwas pantotenowy O Problemy z ptodnoscia 0 Utr:ta apetytu lub nudnoggci
O Pobudliw?éé/drailiwos',é O Drzenie lub skurcze migs$ni Twéj wynike................. [0 Obfite miesiaczki lub utrata
O Zaburzenia koncentracji O Apatia krwi
O Kiucie w nogach [0 Ostabienie koncentraciji Twéj wynik:
O O’s’(ablenle pamieci 0 Pieche stopy lub PiQty Profil minera'owy ..................
O Bole brzucha O Nudnosci lub wymioty fo
O Zaparcia O Brak energii Wapﬁ ynk
O Mrowienie w dtoniach O Wyczerpanie po niewielkim O sk lub drienie miesni O Ostabienie powonienia lub smaku
O Przyspieszona akcja serca wysitku fizycznym ureze U crzenie miesni O Biate plamki na wigcej niz
O Niepokéi lub napieci O Bezsennos¢ lub nerwowosé dwéch nokciach dioni
Twoj wynik................. Iepokoy lub naplecte O Béle stawéw lub artretyzm woch paznokciach dlo
O Zgrzytanie zebami O Prochnica zebow O Czeste infekcje
E Twéj wynik:................ O Wysokie ci$nienie krwi g .T.%Z;Ztﬁ(pl);b tlusta cera
O Brak popedu piciowego . Twéj wynik................ O Niska ptodnosé
O Uczucie wyczerpania po Kwas foliowy O Blada skéra
lekkim wysitku O Wypryski Mangan O Sktonnos¢ do depresiji
O tatwo powstajace siniaki O Pekanie ust Ob NP O Ostabienie apetytu
O Powolne gojenie sig ran O Przedwczesne siwienie rgante miesni
O Zylaki ) o o O Béle wzrostowe Twéj wynike.................
v O Niepokoj lub napiecie O Zawroty gtowy lub zaburzenia
O Utrata napigcia migsniowego O Ostabienie pamieci réwno:vyagi wYy
O Bezptodnos¢ ii
P S g::;e‘:;erg" O Napady lub konwulsje
Twéj wynik................. O Béle kol
1Y O Ostabienie apetytu ole kofan
O Boéle brzucha Twéj wynik.................



